
豊島区は持続可能な 開発目標（ S D G s ）を 支援し て いま す。

令和7年度版　 第１号

健康チャレンジ！
だより

協賛店BO O K 合冊版

S D G s  未 来 都市と し ま

● 健康チャレンジ 講演会

健康つぼ押し 講座 ほか

● 運動実践プログラム

インボディ 測定会 ほか

※掲載内容は、予告なく 変更する場合がござ います。

右記2 次元コ ード から も ご覧いただけます →

令和7 年（ 2 0 2 5 年）4 月1 日発行

としま健康チャレンジ 検 索
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豊島区  健康部  地域保健課  保健事業グループ

Tel.03-3987-4660   Fax.03-3987-4110
〈  区ホームページ 〉

〈  問い合わせ先 〉
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ポイント を貯めて、「 とし ま健康 マイレージカード 」に交換しよう！

1 と し ま健康チャレンジ！ポイント シート を 受け取り ます。

（  対象講演会や区施設窓口、 区ホームページから のダウンロード でも 受け取れます）

チラ シの裏面が

ポイ ント シート に

なっています。

は左側に、　 　 　 　 は右側に貼ってく ださ い。

豊島区  健康部  地域保健課  保健事業グループ

2

3

講演会や講座などに参加して、 規定の 400 ポイント を貯め、

とし ま健康マイレージカ ード と 交換し ます。

とし ま健康マイレージカ ード 協賛店で

マイレージカ ード を 使う と、お得なサービスが受けら れます。

P.17 から

協賛店を 一覧にし た「 協賛店 BO O K 」 がご覧いただけます。

◉ 健診・ 検診結果
　 提出

◉ 講演会参加
　 　 　 　 　   など

◉ マイペース
　 チャレンジ

◉ 運動講座参加
　 　 　 　 　   など

+ =250P 400P

各 1 枚ずつ
合 計

10 0 P・ 5 0P お好きな

組み合わせ方法で
合計 40 0 ポイ ント の中に

必ず、

がそれぞれ 1 枚以上

必要です。

と

と し ま健康マイレ ージカ ード は池袋保健所２ 階、

池袋保健所出張窓口（ 本庁舎４ 階）、※長崎健康相談所、

のほか、イン ボディ 測定会会場 で交換しています。

マイレ ージカ ード の有効期限は交換日より 3 ヶ月間です。

1 会計につき 1 枚ご利用いただけます。

▶ ▶

※ポイント シールは無期限です

令 和7 年度 版　 第１号

健康チャレンジ！だより
協賛店BOO K 合冊版

● 健
康 チ ャ

レ ン ジ
講 演 会

健康つぼ押し 講座 ほ か

● 運
動 実 践

プ ロ グ
ラ ムインボディ 測定会 ほ

か

… …
… … …

…  P. 3

… … …
… … …

…  P.7



5月22日

50
4 (水)

(水)8
40

40

40

9月19日

11月20日

4月上旬に配布した内容に誤りがあったため、
以下の通り訂正いたします。

50

40

40

40

としまセンタースクエア

直井 俊祐



5 6

・ 基本健診
・ がん検診

で　   ゲット！

右記の ① 健診 ② 検診結果を 窓口に持参

すると 、 それぞれ「 知ってチャレン ジ！」 の

10 0 ポイ ント を 差し 上げます。

★対象と なる健診や検診のポイント

　 交換期限は、

※令和５年度以前の結果は対象になり ません
　 ので、ご注意く ださ い。

講演会になかなか参加できない方は、
こ れで 100P が貯まり ます！

● 特定健診・ 長寿健診・ 福祉健診　

● 男性の生活習慣病予防健診

● 女性の骨太健診　 　

● 高齢者歯科健診

● お勤め先の健康診断　

● 人間ド ッ ク の結果

● 各種がん検診　

● 歯周病検診

● 眼科検診

● 骨粗し ょ う 症検診

● B 型・ C 型肝炎ウイ ルス検査

● 口腔がん検診（ 豊島区歯科医師会）

②

①

※  結果が届く まで時間がかかる場合があり ます。

　  ポイント 取得ご希望の場合は、 お早めに受診

　  していただく ことをおすすめし ます。

区の検診ではなく 、会社で健康診断と がん検診を

受けたけど、 その結果でも いいのかな？
 も ちろん

O K です!

【 シート 配付・ ポイント 交換】 
◆ 池袋保健所２ 階 総合窓口 　

◆ 池袋保健所出張窓口（ 豊島区役所本庁舎４ 階）

◆ 長崎健康相談所

◆ イ ン ボディ 測定会会場　 ※日程は P. 8 参照

※いずれも 土日祝を 除く 8 :3 0 ～ 17 :00

問合せ先 ： 地域保健課 保健事業グループ　 Tel.03-3987-4660 問合せ先 ： 地域保健課 保健事業グループ 　 Tel.03-3987-4660

令和７年度の結果 令和８年５月29日（ 金）まで

令和6年度の結果 令和7年５ 月30日（ 金）まで

健康診断

その他 健診・ 検診・ 検査

がん検診

加入している 保険や制度の保険者が年１ 回行う 健康診断です。

● 特定健診 40～74歳で豊島区国民健康保険に加入し ている方
（ 昭和25年10月1日以降にお生まれの方）

● 長寿健診 75歳以上で後期高齢者医療制度に加入し ている方
（ 昭和25年9月30日以前にお生まれの方等）

● 福祉健診 40歳以上で次のいずれかを豊島区から 受給または該当し ている方
⚫  生活保護  ⚫  中国残留邦人等支援給付  ⚫  震災避難者

上記対象者に受診券を郵送し ます。

● 胃がんリ スク 評価（ ピロリ 菌検査）

● 胃がんリ スク 評価（ A B C検査）

● 豊島区B 型・ C型肝炎ウイ ルス検査

● 歯周病検診

● 高齢者歯科健診

● 骨粗し ょ う 症検診

● 眼科検診 

………

…

……

…

………………………………

…………………………

………………………

……………………………………

………

…………………………

………

………

❶ 胃がん検診

　 　 　 胃部X線撮影（ バリウム）

　 　 　 胃内視鏡診

40歳以上の方

50歳以上で偶数年齢の方

❷ 肺がん検診

　 　 　 X 線撮影

　 　 　 X 線撮影+ C T撮影

❸ 大腸がん検診

❹ 乳がん検診

❺ 子宮頸がん検診

❻ 前立腺がん検診

20～39歳までの方で過去ピロリ菌検査を未受診の方

40・ 50歳の方で過去ABC検査を未受診の方

20歳以上で平成14年度以降肝炎ウイ ルス検査を未受診の方

20・ 25・ 30・ 35・ 40・ 45・ 50・ 55・ 60・ 65・ 70・ 75歳の方

76・ 78・ 80・ 82・ 84歳の方

40・ 45・ 50・ 55・ 60・ 65・ 70歳の女性

45・ 55歳の方

検診は定員に達し 次第、実施期間中でも 終了する場合があり ます。※記載さ れている事項は変更の可能性があり ます。

豊島区健（ 検）診のお知らせ令和7 年度

対象者

※年度途中に転入さ れた方は地域保健課 保健事業グループまでご連絡く ださ い。

令和８ 年３ 月31日現在の年齢が各健診対象年齢に
該当する 豊島区民の方

すべて
無料

40歳以上で奇数年齢の方

40歳以上で偶数年齢の方

30歳以上の方 ※令和8年度から 40歳以上の方が対象と なり ます。

40歳以上で偶数年齢の女性

20歳以上で偶数年齢の女性

50歳から 74歳で偶数年齢の男性

（ 両方該当の方はどちら か一方）

……………………………

………………

……………………………

………………………………

………………………

………………………
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やってチャレンジ！
● 運動実践プログラム

● インボディ 測定会

項

事

意

注

● 実施日のおよそ１ヶ月前に区のホームページや広報と し まで申込み開始日をお知らせし ます。   

● 発行日時点での予定になり ます。 掲載内容は予告なく 変更する場合があり ますので、 必ず  

最新の広報やホームページをご確認の上、 お申し 込みく ださ い 。

● プログラムの安全管理上、 開催当日は開始10 分後に受付を 終了し ます。   

● プログラム当日、 発熱などにより 体調がすぐ れない場合には、 参加をお控えく ださ い 。   

● 動き やすい服装でお越し く ださ い 。 また、 室内履き が必要なプログラムについては、 運動し  

やすいも のをご用意く ださ い 。

● 飲み物は蓋つき 容器に限り ます。   

物
ち

持

申込み先 ： 地域保健課 保健事業グループ 　 Tel.03-3987-4660 申込み先 ： 地域保健課 保健事業グループ 　 Tel.03-3987-4660

水中運動教室

水着、スイミ ングキャップ、タ オル
雑司が谷体育館 4階 温水プール

15名 

参加するだけで

ポイント GE T！

● 実施日のおよそ1ヶ 月前に区のホームページや広報と し まで申込み開始日をお知ら せし ます。

インボディ 測定会に参加し よう！ 

● 受付開始時間を 過ぎてから ご来場く ださ い 。

● 記録、 内部資料掲載用に写真撮影を行う 場合があり ます。 個人が特定さ れないよう に撮影、

　  編集いたし ます。

● ペースメ ーカ ーを 使用さ れている方および妊娠中の方は参加をご遠慮く ださ い 。

● 測定時に素足になっていただき ます。 脱ぎ着のし やすい服装でお越し く ださ い 。

● 発行日時点での予定になり ます。 掲載内容は予告なく 変更する 場合があり ますので、 必ず

　  最新の広報やホームページをご確認の上、 お申し 込みく ださ い 。

項

事

意

注

【 当日の流れ】

① 順番に測定し ます。

② 印刷さ れた結果用紙・ 結果の見方をお渡し し ます。

③ チャレンジシールをお渡し し ます。

受付区分 測定開始時間 受付区分 測定開始時間

第１ 回 10： 00第１ 回 15： 00

第２ 回 11： 00第２ 回 16： 00

第３ 回 13： 30第３ 回 17： 00

第４ 回 14： 30第４ 回 18： 00

第５ 回 15： 30̶ ̶

各回開始15 分前から 30 分後までの間に受付を 済ませてく ださ い。

池袋保健所1 階

各回40 名　

※肺年齢測定会同時開催し ます

定　 　 員

測定開始時間

会　 　 場

実 施 日

受付時間

7月2 5 日（ 金） 、 9 月26 日（ 金） 、 11 月29 日（ 土） 

［ 事前申込制］

11月29 日( 土)※ 7 月25 日( 金) ／ 9 月26 日( 金) ※

会場
・

定員

10 月 8 日（ 水）

11時10 分～12 時10 分

物

ち

持

ヨ ガ&スト レッチ

タ オル、蓋つきの飲み物
雑司が谷体育館 3階 体育室

15名 

会場
・

定員

10 月 14 日（ 火）

12 時3 0 分～13 時3 0 分

物

ち
持

水中ウォーキング& バタ 足入門

水着、スイミ ングキャップ、タ オル、
ゴーグル（ 必要な方のみ）

巣鴨体育館 地下2階 プール

15名 

会場
・

定員

11 月 7 日（ 金）

13 時～14 時
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豊島区ウォーキングシート を 受け取って、

ゴールを目指して歩数計で毎日記録してみましょ う 。

1 ヶ 月分の歩数を 記録し たら 、ポイ ント がもら えます。

● 豊島区オリジナルウォーキングシート

区ＨＰ からダウンロード 可能です！！（ 右記２ 次元コ ード から も H P をご覧いただけます。）

【 シート 配付・ ポイント 交換】 
◆ 池袋保健所２ 階 総合窓口　

◆ 池袋保健所出張窓口（ 豊島区役所本庁舎４ 階）

◆ 長崎健康相談所

◆ イ ンボディ 測定会会場　 ※日程は P . 8 参照

※いずれも 土日祝を 除く 8 :30 ～ 17 :00

マイペースチャレンジシート は区ホームページより ダウンロード も でき ます。

令和７ 年度に記録いただいたシート は令和８ 年５ 月 29 日（ 金） まで

ポイ ント に交換でき ます。

※マイペースチャレンジのシート のポイント 交換は記入日の翌年度の

　 ５ 月末日までです。 お早めに交換をお願いし ます。→   ● 体重記録表　 ● 血圧記録表 （ 右記２ 次元コ ード から も H Pをご覧いただけます。）

● 自宅で実践！ マイペースチャレンジ！

シート は全部で４種類

お好き なシート を受け取り

自宅で記録し てみましょ う！

1シート の記入でポイント がも ら えます。

マイ ペースチャレンジシート が新し く なり まし た！
（ こ れまでのシート も 記入日の翌年度の５月末日までポイント に交換できます。）

池袋駅周辺  コ ースＡ
西池袋公園、南池袋公園、中池袋公園、

イケ・ サンパーク を含めたウォーキングコ ース。

（ 目安） 所要時間： 44 分　  歩数： 4400 歩

ト キワ荘マンガミ ュージアム コ ースＢ
ト キワ荘マンガミ ュージアムを含む

ウォーキングコ ース 。

（ 目安） 所要時間： 47 分　  歩数： 4700 歩

（ 表面）

体重記録表

血圧記録表

朝晩２ 回の記録で体重の推移を チェ ッ ク！

常に変動する 自分の血圧の動き を チェ ッ ク ！
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● 健康チャレンジ！応援団登録体育施設の利用

☆ としま健康チャレンジ！メ ールマガジン「 健チャレ！にゅーす」 ☆

健康チャ レ ン ジ ！の最新情報があなたのお手元に！！

健康チャレンジ！のメ ールマガジンをご覧になってみませんか？

毎月５ 日に健康チャレンジ！対象事業や健診関係の最新情報をいち早く

お伝えしています。

携帯電話と パソコ ンどちらからでも 登録可能！

⇩  便利なメ ールマガジンの登録は下記アド レスか右記２ 次元コ ード から  ➡

h ttp s ://p lu s .su g u m a il .com /u sr/tosh im a /h om e

区立体育施設

施 設 名 所 在 地 電 話

岩盤浴サロン
A n g e l R ock

西池袋4-32-4

B1F
03-5966-5888 １ 回のみ・ 1,000 円～

施 設 名 所 在 地 電 話

豊島体育館 要町3-47-8 03-3973-1701

巣鴨体育館 巣鴨3-8-7 03-3918-7101

総合体育場 東池袋4-41-30 03-3971-0094

雑司が谷体育館 雑司が谷3-1-7 03-3590-1252

池袋スポーツセンタ ー 上池袋2-5-1（ 健康プラザとし ま内） 03-5974-7262

西巣鴨体育場 西巣鴨4-22-19 03-3949-4440

南長崎スポーツセンタ ー 南長崎4-13-5 03-5988-9270

千早スポーツフィ ールド 千早4-8-19 03-5926-3201

利用ごと に 5 0 P

各施設利用時、 受付へのお申し 出により 5 0 P シールがも ら えます。

区内民間リ ラ ク ゼーショ ン施設 利用ごと に 5 0 P

各施設利用時、 受付へのお申し 出により 5 0 P シールがも ら える ほか

特典が利用でき ます。

● 健康チャレンジ！応援団登録体育施設の利用

施 設 名 所 在 地 電 話 令和 ７ 年度利用特典

カ ーブス 駒込駅前 駒込2-12-9 1F 03-5980-7652 初回無料体験

カ ーブス 巣鴨
巣鴨3-31-2

アルカディ ア篠A 館7F
03-5974-4122 初回無料体験

カ ーブス 
アイテラス落合南長崎A N N E X

南長崎4-13-4 

アイ テラ ス落合南長崎 A N N EX

地下2F

03-5983-3318 初回無料体験

初回0円体験（ 要予約）

カ ーブス 要町駅前
要町1-1-11　

要町KT ビル6 Ｆ
03-3974-2110 初回無料体験

カ ーブス 目白
目白3-6-4　

目白ビル3F
03-5988-0198 初回無料体験

ゴールド ジムノ ース東京
北大塚2-24-20 

永信ビル3F
03-3917-9434 １ 回のみ・ 1,100 円

セント ラルウェ ルネスクラブ 
上池袋

上池袋1-37-16 03-5961-7730 １ 回のみ・ 1,100 円

予約

0570-666-157

レノ モス 東長崎
南長崎5-8-12 

タ ローズハウスビル2F
03-6915-3776

・ 初回体験（ ト レ ーニング 3 0 分＋カ ウ

ン セリ ン グ 2 0 分） 1 ,100 円（ 税込）

スポーツワークショ ッ プ
ピーウォッ シュ  長崎店

長崎5-1-23 03-3957-6543 １ 回のみ・ 500 円

フィ ット ネスクラブ エポッ ク
要町店

要町1-8-11 03-3958-4371
１ 回のみ・ 1,650 円

靴・ タ オルレンタ ルサービ ス

ヨ ギフィ ール

 

千川
千早4-41-9 

N ST ビル3F
03-3956-3070

・ 初回体験 1 回1 ,100 円（ 税込）

・ 2 回目以降 2,750 円（ 税込）

ヨ ギフィ ール

 

東長崎
南長崎5-8-12 

タ ローズハウスビル2F
03-6915-3775

ノ ビースト レッ チ 巣鴨店
巣鴨4-19-8 

ワールド ウイングビル1F

・ 初回体験 1 回1 ,100 円（ 税込）

・ 2 回目以降 2,750 円（ 税込）

ティ ッ プクロス TO K YO 池袋
西池袋1-3 -1 

東武百貨店パーキング2  3F
03-5992-2255 １ 回のみ・ 1,100 円

区内民間フィ ット ネス施設 利用ごと に 5 0 P

各施設利用時、 受付へのお申し 出により 5 0 P シールがも ら えるほか特典が利用でき ます。

利用特典は年度ごと に更新さ れるため、 昨年度ご利用なさ れた方も 対象と なり ます。

令和 ７ 年度利用特典

https://plus.sugumail.com/usr/toshima/home
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と し ま健康 チャ レンジ！ アプリ
と し ま健康チャ レ ン ジ！が

さ ら に便利に！

歩く だけで

ポイ ント が
貯まる！

新保健所
での測定や事業で
も っ と ポイ ント を

ゲッ ト！
（ 令和8 年5 月移転予定）

スマホ１ つで！
窓口に行かなく ても

貯めたポイ ント の

交換ができます！

健康に関する

様々なお知らせを

配信し ます！

※掲載内容はすべて検討中のものです。変更の可能性があります。

通勤、買い物、
お子さ んの送り 迎えなど

4,3 6 0

4,3 6 0 歩 20,315 歩

1 週間のデータ

1 日の歩数 総歩数

プ ロ ジェ ク ト 進行中！！


